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На силовых тренажерах необходимо применять отягощения, составляющие от 50 до 70 процен-
тов максимального веса, который может поднять занимающийся.  
Очень важным моментом при занятиях на силовых тренажерах будет контроль за дыханием. 
Рекомендуется выдох выполнить на подъеме, а вдох при опускании веса. 
 Применение тренажеров в лечебно–реабилитационных целях должно сопровождаться систе-
матическим врачебным контролем и строгим учетом индивидуальных особенностей занимающих-
ся. 
Реабилитационная физическая культура предназначена для лиц, имеющих отклонения в состоянии 
здоровья и зачисленных, вследствие этого, в специальные медицинские отделения. В связи с этим, 
главной целью реабилитационной физической культуры является восстановление. Эта цель опре-
деляющая, относительно нее формируются задачи оздоровления организма занимающихся.  
В активную современную реабилитацию обязательно входят занятия в тренажерном зале по специ-
ализированным программам, занятия лечебной гимнастикой, миокоррекции по специально разрабо-
танным методикам.  
Именно тренажеры являются совершенно безопасным видом движения, так как не создают бо-
левых ощущений. Они дают возможность локально «прорабатывать» больные участки тела и из-
бегать нагрузок на определенные зоны.  
Тренажеры не создают опасных осевых нагрузок на позвоночник и не создают «скручиваю-
щие» элементы при движении.  
Методика, по которой работают реабилитационные тренажеры, основана на комплексном под-
ходе к лечению заболеваний опорно–двигательного аппарата. В этой связи необходимо восстанав-
ливать циркуляцию крови в ишемизированной зоне путем включения мышц и связок в работу.  
Нормальная циркуляция крови и питательных веществ на этих участках ведет к восстановле-
нию мышечного потенциала, а значит, и к нормализации работы всего позвоночника и костно–
мышечной системы в целом. Оптимальными условиями такого восстановления являются порого-
вые нагрузки, которые возможны только при использовании специальных лечебных тренажеров. 
Именно их использование ведет к стимуляции периферического кровообращения и рецепторов 
нервных окончаний в мышцах. Это осуществляется в результате индивидуально подобранного 
комплексного лечения, в основе которого лежат занятия на реабилитационных тренажерах. 
Контроль за правильностью подбора мощности нагрузки на тренажерах осуществляется по по-
казателям частоты пульса, тренировочная величина которой определяется по формулам: для муж-
чин ЧСС = 110+W–A; для женщин ЧСС =120+W–A, где W– мощность нагрузки в процентах от 
МПК, А – возраст в годах (МПК – максимальное потребление кислорода).  
С целью эффективной организации учебного процесса в подготовительную часть занятия ре-
комендуется включать упражнения на растягивание мышц нижних и верхних конечностей, увели-
чивающих амплитуду движений в суставах: упражнения на месте и в движении, маховые движе-
ния рук с веревочными эспандерами при минимальном сопротивлении.  
Для достижения поставленных задач необходимо особое место отводить внедрению в учебный 
процесс современных тренажеров, направленных на более эффективное развитие физических ка-
честв и совершенствование специальных навыков у студентов. 
С этой целью в условиях вуза необходимо создавать современные тренажерные залы, доступ-
ные для занятий всех желающих, а для дополнительных занятий во внеурочное время создавать 
мини тренажерные залы при общежитиях. 
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В ФБГОУ ВПО «Восточно–Сибирская академия образования» г. Иркутска в рамках 
направления «Педагогическое образование» с 2011г. открыт профиль «Физическая культура», где 
осуществляется подготовка специалистов в области физической культуры и спорта. 
Федеральный государственный образовательный стандарт  высшего  профессионального обра-







ных образовательных программ бакалавриата по направлению подготовки 050100 «Педагогиче-
ское образование», выдвигает, как одно из них, оценку персональных достижений учащихся (те-
кущий контроль успеваемости), в том числе и в области профессиональной (физкультурно – спор-
тивной) деятельности. 
Для того, чтобы  осуществлять подготовку специалиста, компетентного именно в сфере физи-
ческой культуры, необходимо было дополнить уже имеющиеся в стандарте общекультурные, об-
щепрофессиональные  и профессиональные компетенции специально профессиональными.  
Поскольку оценка уровня  сформированности компетенций  как обязательное требование по-
явилось относительно недавно, возникает проблема как это сделать объективно и информативно.  
При этом можно отметить следующие положения: 
– недостаточное количество компетенций, имеющих отношение к деятельности педагога по 
физической культуре; 
– компетенции, предлагаемые в стандарте направления «Педагогическое образование» носят  
общепедагогический  характер и не отражают специфику работы педагога по физической культу-
ре; 
– некоторые представленные компетенции, по сути, дублируют друг друга; 
– большинство компетенций формируются не одной, а несколькими дисциплинами, что вызы-
вает сложности в междисциплинарном согласовании при их оценивании. Способы оценки сфор-
мированности  компетенций в современной  теории и практике недостаточно разработаны, но при 
этом очевидно, что оценочный материал должен отвечать следующим требованиям: 
– давать возможность выражать уровень сформированности компетенции в баллах или 
процентах, соотносить с определенным уровнем; 
– иметь возможность проверки  сформированности компетенций в условиях учебной 
деятельности или педагогической практики; 
– предусматривать возможность самооценки студентом или его одногруппниками; 
– быть информативным, простым и понятным, не требовать сложной процедуры оценивания;  
– предусматривать возможность оценивать динамику формирования компетенции; 
– носить наддисциплинарный, универсальный характер. 
В основе оценки уровня сформированности мы предлагаем учитывать степень проявления 
компетентности в учебной деятельности. Поскольку любая деятельность состоит из операций – 
отдельных проявлений способностей, мы предприняли попытку выделить в каждой из компетен-
ций те составляющие, из которых она складывается, при этом мы исходили из того, что основны-
ми критериями оценки  должны служить степень самостоятельности в реализации данных опера-
ций и степень затруднений, которые испытывает при их реализации студент.  
Нами были выделены три уровня сформированности компетентности: когнитивный (началь-
ный); деятельностный (продвинутый); предпрофессиональный (продвинутый), которые определя-
лись в зависимости от суммы баллов, полученных за конкретные умения и навыки, количество 
которых мы ограничили  до восьми, чтобы не делать саму процедуру оценки слишком громоздкой  
и проявляемые в учебной деятельности, а также  разработаны критерии оценки в баллах: 
– 0  баллов – не способен самостоятельно использовать, испытывает непреодолимые трудно-
сти;  
1  балл – способен  с помощью преподавателя, испытывает значительные трудности; 
2 балла – способен   самостоятельно, но испытывает некоторые трудности; 
3 балла – способен   свободно и самостоятельно, не испытывает трудностей. 
Прокомментируем вышеизложенное на примере одной из  специально профессиональных ком-
петенций – СПК –1: «Умеет разрабатывать  содержание конкретных физкультурно – спортивных 
занятий, самостоятельно  использует урочные и малые формы физкультурно – оздоровительных 
занятий   с детьми дошкольного и школьного возраста». 
Когнитивный (начальный)  уровень – студент: 
– способен с помощью преподавателя  анализировать содержание программ по физической 
культуре в различных образовательных учреждениях, при этом испытывает значительные трудно-
сти; 
–  имеет в своем профессиональном арсенале недостаточный запас физических упражнений,  
испытывает значительные трудности при необходимости  дифференцировать и отбирать физиче-
ские упражнения в зависимости от раздела программы,  вида спорта или развиваемых качеств; 





– испытывает значительные трудности при проведении физкультпауз, физкультминуток, по-
движных перемен, допускает грубые методические ошибки; 
– способен разрабатывать содержание физкультурно – спортивных праздников, копируя со-
держание из методической литературы, при организации и проведении допускает значительное 
количество методических ошибок; 
– стремится  выстраивать содержание занятий с учетом возрастных особенностей занимающих-
ся, но при этом это не всегда удается; 
– цели и задачи урока или занятия, не всегда конкретны и не полной мере  реализуются  их 
процессе урока или занятия; 
– при проведении урока не всегда  выдерживает его структуру, в процессе проведения имеют 
место простои и неоправданные паузы, вследствие чего общая и моторная плотность недостаточ-
ны. 
Деятельностный (продвинутый) уровень  – студент: 
– способен  анализировать содержание программ по физической культуре в различных образо-
вательных учреждениях.  
– способен дифференцировать и отбирать физические упражнения в зависимости от раздела 
программы или вида спорта; 
– способен  самостоятельно  составлять развернутый  конспект урока или занятия; 
– способен проводить физкультпаузы, физкультминутки, подвижные перемены на различном 
игровом материале по заданному образцу; 
– способен разрабатывать содержание  физкультурно – спортивных праздников и проводить их; 
– способен выстраивать содержание занятий с учетом возрастных особенностей занимающих-
ся, дозировать нагрузку; 
– способен  четко определять цели и задачи урока или занятия, реализовывать их процессе уро-
ка или занятия; 
– способен выдерживать структуру урока или занятия, обеспечивать оптимальную общую и 
моторную плотность. 
Предпрофессиональный (повышенный уровень) – студент: 
– способен детально  анализировать содержание программ по физической культуре в различ-
ных образовательных учреждениях, может воспроизводить основное содержание основных про-
грамм по памяти; 
– способен дифференцировать и отбирать физические упражнения в зависимости от раздела 
программы или вида спорта, имеет в своем арсенале большой запас физических упражнений раз-
личной направленности; 
– способен самостоятельно  составлять развернутый  конспект урока или занятия, соответству-
ющий целям, задачам и структуре урока; 
– способен проводить физкультпаузы, физкультминутки, подвижные перемены на основе связи 
с изучаемым материалом по общеобразовательным предметам (на основе межпредметных связей); 
– способен разрабатывать продуманный до мелочей сценарий  физкультурно – спортивных 
праздников и проводить их с учетом возрастных и половых особенностей; 
– способен выстраивать содержание занятий и дозировать нагрузку  с учетом возрастных (ана-
томо–физиологических и психических) особенностей занимающихся; 
– способен  четко определять цели и задачи урока или занятия, успешно реализовывать их про-
цессе урока или занятия; 
– способен  обеспечивать оптимальную для данного контингента занимающихся общую и мо-
торную плотность. 
Уровень сформированности  конкретной компетенции определяется по сумме баллов, набран-
ной студентом  по показателям, характеризующим сформированность практических умений и 
навыков и степени их проявления в деятельности, на основе оценки степени самостоятельности 
студента и по уровню испытываемых им затруднений, при этом: когнитивному уровню соответ-
ствует сумма 8 –12 баллов  или (33 – 50%); деятельностному уровню 13–18 баллов или (54 –75 %); 
предпрофессиональному уровню 19 – 24 – балла или (79 – 100%). 
Данная методика предполагает и возможность оценки уровня сформированности той или иной 






































1 Я способен анализировать содержание программ по фи-
зической культуре в различных образовательных учре-
ждениях.  
    
2 Я способен составлять развернутый конспект урока или 
занятия, соответствующий целям, задачам и структуре 
урока 
    
3 Я способен проводить физкультпаузы, физкультминутки, 
подвижные перемены на основе связи с изучаемым мате-
риалом по общеобразовательным предметам (на основе 
межпредметных связей); 
    
4 Я способен разрабатывать продуманный до мелочей сце-
нарий  физкультурно – спортивных праздников и прово-
дить их с учетом возрастных и половых особенностей 
    
5 Я способен дифференцировать и отбирать физические 
упражнения в зависимости от раздела программы или ви-
да спорта, имеет в своем арсенале большой запас физиче-
ских упражнений различной направленности; 
    
6 Я способен анализировать содержание занятий и дозиро-
вать нагрузку  с учетом возрастных (анатомо–
физиологических и психических) особенностей занима-
ющихся; 
    
7 Я – способен  четко определять цели и задачи урока или 
занятия, реализовывать их процессе урока или занятия; 
    
8 Я – способен  обеспечивать оптимальную для данного 
контингента занимающихся общую и моторную плот-
ность 
    
 
Таким образом, данная методика оценки позволяет оценивать динамику сформированности 
уровня компетенции, независимо от дисциплины профессиональной подготовки и носит доста-
точно универсальный и сквозной характер. 
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